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@y es artista visual, gestora cultural

)y @rinds de 30 exposiciones individuales
as’ de dibujo, pintura, grabado, cerdmica,
Jotografia e instalacion. - i

Ha realizado pny)ec‘tos de lustracion para varias
wmstituciones y proyectos literarios independientes
relacionados con temas de salud mental, equidad
de género y cuento infantil, asi como gestionado
proyectos educativos e interdisciplinarios para. ni-
flos y comunidades vulnerables desde 2008. Es
co-fundadora y gestora de una plataforma de cul-
tura medio ambiental a traves del arte que invo-
lucra procesos artesanales y el rescate de pueblos

onginarios.
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Llustracion por Lila Martinez Echdvarry

Estela ha realizado estudios de doctorado en Desarrollo de la Educacién, por la Universidad del Desarrollo
Empresarial y Pedagogico. También tiene una Maestria en Educaciéon de la Universidad Panamericana.
Estudié Nutricion Humana y Dietética Aplicada en un programa a distancia de la Universidad de Ledn, y
complet6 una Especialidad en Estrategias Didacticas en la Universidad Panamericana. Su licenciatura es en
Quimica de Alimentos por la Universidad Nacional Auténoma de México, donde realizb una tesis sobre téc-
nicas nucleares en el analisis de alimentos.

Por Dra. Estela Romero Dévila

no de los alimentos mas populares en México, reconocidos dentro de los mas saludables,
son los cereales que frecuentemente se comen en el desayuno. Los cereales son los granos
comestibles de ciertas plantas de la familia de las gramineas, caracterizadas porque la
semilla y el fruto forman la misma estructura: el grano, formado de un solo cotiledén. Ejemplos son
trigo, arroz, maiz, centeno, avena, sorgo, cebada y amaranto. Los cereales para el desayuno se refieren
a la presentacién en copos o expandidos, elaborados con base en cereales sanos, limpios y de buena
calidad, enteros o sus partes, o molidos; preparados mediante alguna técnica tradicional, como
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/REALMENTE CONSUMIMOS LO QUE NOS DICEN?

Terealea

para el desayuno

laminado, inflado por aplicacién de calor, o bien
por presién al cereal, compresién y expansién o
aplicacién de calor.

De acuerdo con Zapata y Espinosa (2010), J. C.
Jackson inventd el primer cereal, al que llamé
“Granula”, en los Estados Unidos, en 1863, con
poco éxito. Mas tarde, J. H. Kellogg desarrollé la
“Granola,” con el fin de aliviar problemas gas-
trointestinales. A pesar de esto, el cereal para el
desayuno que tuvo mayor impacto fue el creado
por Will Keith Kellogg, consistente en copos de
maiz.

El consumo de cereales es conveniente porque
contienen, entre otros nutrientes, minerales
como magnesio (Mg), calcio (Ca), hierro (Fe) y
zinc (Zn), que, por ser esenciales para los seres
vivos, tienen efectos positivos sobre la salud

humana. El magnesio ayuda a regular el fun-
cionamiento muscular y el sistema nervioso; el
calcio es componente esencial de los huesos y
dientes, por lo que cuando no hay en cantidad
suficiente puede ocurrir la osteoporosis; el hierro
funciona como transportador de oxigeno en la
sangre, asi que su deficiencia causa anemia; el
zinc ayuda en el crecimiento normal en el em-
barazo, la nifiez y la adolescencig; su deficiencia
causa desnutriciéon y afecta el sistema inmune.

En México existe una Norma Oficial Mexicana,
la NOM-051-SCFI/SSA1-2010 (SSA, 2010),
que regula la presentacién del contenido de los
nutrientes en los alimentos, a través del etique-
tado en los empaques. No obstante, aunque si
hay otra norma oficial para los productos de ce-
reales (NOM-247-SSA1-2008, en proceso de
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actualizacién) (SSA, 2008), esta no establece
cual debe ser el contenido de los minerales cita-
dos, sino solo limites para los elementos téxicos
cadmio y plomo.

Hay una enorme variedad de marcas y presen-
taciones de cereales para el desayuno en nues-
tro pais. La motivacién principal es el mercado
al cual se enfocan, como nifios, adolescentes o
adultos con actividad fisica alta o moderada.
Para poderlos comercializar, las empresas fabri-
cantes deben cumplir con las normas oficiales,
incluyendo la de etiquetado.

La informacién presentada en el etiquetado
debe ser confiable, porque, ademéas de ser (til
para el consumidor, hay programas nacionales,
como la Encuesta Nacional de Nutricién (INSP,
2022), que usan estos datos para desarrollar las
dietas recomendadas para la poblacién en ge-
neral. En caso de ser incorrectos, dichas reco-
mendaciones pueden estar equivocadas.

Es por ello que Romero et al. (2018) llevaron a
cabo un estudio para medir el contenido de los
minerales calcio, hierro y zinc, principalmente,
ademas de otros elementos quimicos que pu-
dieran estar en concentraciones muy bajas (co-
nocidos como elementos traza), en muestras de
diversas marcas de cereales para el desayuno
populares en nuestro pais. El objetivo fue averi-
guar si los contenidos podrian ser riesgosos para
la salud en caso de que fueran demasiado ele-
vados y si el etiquetado de los empaques tenia
valores comparables.

Para el estudio utilizaron dos técnicas analiticas
que se basan en la produccién de rayos X carac-
teristicos, cuyas energias son como una huella
digital de los elementos quimicos que estan
presentes en la muestra de interés, en este caso
fueron pastillas de los cereales molidos con un
mortero, comprimidos con una prensa. Para in-
ducir estas emisiones, las muestras se irradiaron
con un tubo de rayos X y con protones produci-
dos por un acelerador de particulas. La Figura 1
muestra los espectros que se obtuvieron de una
muestra de cereal, después de irradiar con los
rayos X (técnica Fluorescencia de Rayos X o XRF,

por sus siglas en inglés) y con los protones (téc-
nica Emisiéon de Rayos X Inducida por Particulas
o PIXE). Se observan las sefiales que indican la
presencia de ciertos elementos quimicos en el
cereal.

Estos espectros se compararon con los de
muestras de otros cereales cuya composicién
se conoce (denominados materiales de refe-
rencia certificados), para calcular el contenido
de estos elementos quimicos o minerales en
los cereales comerciales. Los contenidos (con-
centraciones) de los minerales se expresan en
miligramos del elemento por cada kilogramo
del cereal (escrito como mg/kg). Por ejemplo, la
norma oficial mexicana NOM-247-SSA1-2008
(SSA, 2008) establece que los alimentos pre-
parados con base en cereales no pueden tener
mas de 0.5 mg/kg de plomo ni mas de 0.1 mg/
kg de cadmio, debido a su alta toxicidad.

Con respecto a cuanto es el contenido de cal-
cio, hierro y zinc que se midié en las muestras de
cereales, las Figuras 2, 3 y 4 presentan la com-
paracioén con las cifras que aparecen impresas
en los etiquetados de los empaques. Un aspec-
to general que se pudo notar en practicamente
todos los casos es que las concentraciones me-
didas de los minerales no coinciden con los va-
lores proporcionados por los fabricantes en los
etiquetados de los empaques.

Para el calcio, cuyos resultados se observan en
la Figura 2, en algunas marcas no se proporcio-
na informacién acerca de este elemento y si se
pudo medir una cierta cantidad en los cereales,
mientras que se tenian empaques adquiridos en
2013 yen 2016 de la marca la P, resultando que
para la primera si se midié una cierta cantidad
de calcio, pero en la segunda el contenido es su-
mamente bajo.

En cuanto al hierro y el zinc solo se aprecié que
para algunas marcas el contenido es mucho ma-
yor que el del etiquetado y para otras es menor,
aunque nada mas para la marca L el zinc coinci-
de con el reportado por el fabricante.

Las conclusiones principales del estudio son,
primero, que los contenidos de los minerales
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calcio, hierro y zinc no son nocivos para la salud
humanay, segundo, que la informacién que apa-
rece en el etiquetado no coincide con las con-
centraciones reales en los productos y que son
ingeridas por la poblacién.

Como se explicé antes, esto puede tener conse-
cuencias para la planeacién de politicas pablicas
en nutricién. Ademas, otros trabajos cientificos
que emplean datos originados en el etiqueta-
do podrian tener conclusiones erréneas (Nieto
et al, 2017), aunque sefalan correctamente el
riesgo de ingerir alimentos con altos contenidos
de azlcar y sodio.

Si bien los contenidos de los minerales estu-
diados en los cereales para el desayuno no son
nocivos para la salud, es necesario que los con-
sumidores conozcan el contenido nutricional
para que elijan los que mas se adecuen a su esti-
lo de vida. Asimismo, el fabricante debe cumplir
con las normas establecidas por las autorida-
des, mismas que deben verificar que se estén
respetando.

Al tomar en cuenta que los cereales se con-
sumen acompafiados de diferentes alimentos
como frutas frescas, leche, leche baja en grasa
0 yogurt, se convierten en un desayuno enrique-
cido con otros minerales y distintos nutrientes,
de facil preparacién para iniciar las actividades
diarias. Es recomendable elegir cereales con un
bajo contenido de azlcar y un mayor porcentaje
de granos integrales para maximizar los bene-
ficios para la salud. Por lo tanto, en lugar de ser
perjudiciales, los cereales para el desayuno pue-
den ser una eleccién practica y beneficiosa para
aquellas personas que buscan mantener un es-
tilo de vida saludable.

—"No se puede chiflar y comer pinole al

mismo tiempo"—
No puedes hacer dos cosas a la vez o no puedes estar
en dos bandos al mismo tiempo.
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Fotografia de Claudio Rocha / Fuente: Pexels



»

e
o
o

C

iParticipa en FULCRUM®!

Si escribes, ilustras, tomas fotos, investigas,
disenas Yy, sobre todo, quieres dejar huella,
ponte en contacto con nosotros y sé parte

del equipo editorial de Fulcrum:

fulcrum@lancaster.edu.mx

En La Escuela de Lancaster, A.C. buscamos formar personas criticas y sensibles, con confianza en si
mismas. Promovemos el respeto a la diversidad y los derechos humanos y rechazamos cualquier tipo
de discriminacién. Este ideal solo se puede alcanzar cuando cada uno de los miembros de nuestra
comunidad mantiene una actitud abierta, promueve el didlogo y esta dispuesto al cambio siempre
dentro del respeto a los valores que compartimos.

La palabra fulcrum significa "punto de apoyo" en latin y es justo lo que la revista busca representar
dentro de la comunidad. Con esta idea en mente, se formé un comité integrado por miembros de las
familias Lancaster, estudiantes de cualquier nivel, exalumnos, docentes, personal administrativo y
directivo interesados en dar forma a este proyecto editorial comunitario. Juntos creamos este espa-
cio con varios propésitos: proporcionar un punto de apoyo desde el cualimpulsar y divulgar las ideas,
el andlisis y la reflexion sobre temas de interés para la comunidad y sobre el proyecto educativo
donde puedan florecer la creatividad y el pensamiento con absoluta libertad, fomentar la integracién
a través de la lectura y la expresién de nuestra comunidad, asi como ofrecer un medio que informe
sobre las actividades que se realizan dia a dia en nuestra escuela.

A lo largo de los afios, la revista FULCRUMP® ha pasado de ser un boletin a convertirse en una publi-
cacion formal con periodicidad anual, registro ISSN vy distribucién gratuita. Cada afio, FULCRUM® se
centra en un tema especifico y el comité editorial busca abordar el contenido de cada edicién desde
puntos de vista diversos, tanto académicos como sociales y pedagogicos. Se procura de igual mane-
ra destacar aspectos que nos ayuden a mejorar como comunidad educativa. Creemos firmemente
que una comunidad creativa, lectora y bien informada es mas participativa y esa participacioén activa
nos permite avanzar hacia una de nuestras metas mas importantes: consolidarnos a través de estos
puntos de apoyo como una verdadera organizacién de aprendizaje.
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